


UVOD

dynamicka hra

rychlé zmeny smeru

rychle se rozsirujici mezi verejnosti
badminton = hra pro kazdéeho (,hobby")

vhodnée jako rekreacni sport pro sirokou
populaci — prevence zdravi



POPULARITA BADMINTONU

* badminton je patym nejpopularnéjsim
sportem na svete — s vice nez 200 miliony
hracCi na celem svete

* badminton je nejrychlejsim raketovym
sportem — rychlost smece presahuje |
300km/hod (zavodni badminton)



indicka hra ,Poona”, do Evropy privezl koncem 19.
stoleti anglicky dustojnik. Na svém sidle

Badminton House usporadal v roce 1873 prvni
turnaj.

Olympijskou premiéru badmintonu na OH 1992
v Barceloné sledovalo u televiznich obrazovek
vice nez 1,1 miliardy lidi.

V 60. letech 20. stoleti se dostava badminton do
CSSR.

V soucasne dobe registruje Cesky badmintonovy
svaz (CBaS) 4 500 hradl sdruzenych ve 150
oddilech.



VEKOVE KATEGORIE

~N O QDO

ccCcc

19
e dospeli
« veterani (od 35 let)



DISCIPLINY

« dvouhra muzu

* dvouhra zen

o Gtyrhra muzu
 Ctyrhra zen

* smisena ctyrhra (mix)

DruzZstva: 8 zapasU: 3x DM, 1x DZ, 2x CM,
1x CZ, 1x MIX



SOUTEZE
Jednotlivci:

* OH, Mistrovstvi svéta, Mistrovstvi Evropy
e Super Series

 Grand Prix Gold

* Grand Prix

* International Challange

* |International Series

* Future Series

Druzstva:

- Thomas Cup, mezinarodni soutéz druzstev muzu -
obdoba tenisového Davis Cupu

» Uber Cup, mezinarodni soutéz druzstev zen
« Sudirman Cup, mezinarodni soutéz smisenych druz



SOUTEZE - CR

Jednotlivci:

Mistrovstvi CR

Grand Prix A

Grand Prix B (pouze kat. U19 a dospéli)
Grand Prix C

Grand Prix D

Druzstva:

Extraliga

. liga (vychod, zapad)

l. liga (oblastni soutéze)
Il. liga (krajske souteze)
V. liga (méstske souteze)




PRAVIDLA

« K01.01.2006 zmena pravidel a hlavne systému
pocitani (zatraktivnit hru, zrychlit, zprehlednit,
zjednodusit a udelat pritazlivejsi pro divaky).

« Zapas se hraje na dva vitezne sety. Ve vSech
disciplinach vitézi strana, ktera jako prvni
ziskala 21 bodu.

« Za stavu 20:20 strana, ktera prvni dosahne
dvoubodoveého vedeni, vyhrava set. Za stavu
29:29 strana, ktera ziska 30.bod, vyhraje set.
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ZADNI CARA HRISTE

ZADNI PODAVACI CARA PRO DVOUHRU
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INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI
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Vybaven

Badmintonovy kurt (novylon)



http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/2/2f/Badminton_court_3d_small.png

BADMINTON — VHODNE VYBAVENI

RAKETY:

* mohou byt z rtznych materialu

* pro vyuku doporucujeme rakety lehke a\
pruzne (lepsi manipulace, odehrani micku)

 dulezity je vybér rakety: hmotnost (pod 100g,
bez krCku, pruznost, pevny vyplet — aby se
micCek nedostal mezi struny)




BADMINTON — VHODNE VYBAVENI

MICKY: \

* mohou byt bud' plastove, nebo pérove P

e pro vyuku doporucujeme micky plastove
(Jjsou odolnejsi, dele vydrzi)

 dulezity je vybér micku: rychlost, kvalita —
spravne letove vlastnosti

3 rychlosti: Cerveny, modry a zeleny prouzek



BADMINTON — VHODNE VYBAVENI

* Dejte si pozor pfi koupi micku, bohuzel se
v obchodnich sitich vyskytuje hodne nekvalitnich
miCku, které nesplnuji zakladni letové vilastnosti.

« Je dulezité, aby micek mél korkovou hlavi¢ku a
kvalitni plastovou sukenku.

* Proto doporucujeme vybaveni nakupovat ve
specializovanych prodejnach nebo si tam nechte
alespon poradit.

* Cena kvalitniho plastového micku se pohybuje asi
od 40 Kc¢/kus. Micek musi pri letu drzet smer.



ZAKLADY TECHNIKY

Naucit drzeni rakety.

Naucit podani.

Zakladni pohyb po kurtu — vypad na pravou.
Rotace predlokti.



BADMINTONOVE UDERY

® KLIR @ DROP SMEC @ DRAJV @LOB @ KRATAS



UCENiI NOVEHO UDERU

pedagog ukaze a popise uder

zaci zkousi uder bez micku na miste (pedagog
opravuje)

multifeeding z mista (nahazovani micku)
multifeeding s pohybem

nacvik uderu ve dvojici

jednoducha kombinace
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BADMINTON ve skolni TV — bezpecCnost a
prevence poraneni

/ » prostredi: télocvicna, hala (bez prekazek)
* podlaha zametena

| * vhodna obuv (nesmi klouzat)

i * rakety (nosit a pokladat opatrne)

* micCe (raketa nahore, mozné poraneni oka)

* rozcvicka \i




BADMINTON ve skolni TV — hodina

* uvod: fict zaku co bude cilem hodiny

 zahrati (rozcviCka) honiCky

* hry s miCkem bez rakety

* hry s raketou i mickem (pinkani,
stafety)

* badmintonova cvicCeni

« zapasy formou soutezi

« zklidneni

« ukonceni (zhodnoceni hodiny)




BADMINTON jako REGENERACE

» doplnkovy sport temer pro vsechny
,neraketove” sporty

* |ze zvolit formu hry s nizkou intenzitou

* psychicke odreagovani od stereotypu
(zabavné hry)

* pozor jednostranna zatez !



Zdravotni aspekty badmintonu

» Jednostranny sport: svalove dysbalance
* Pretizené svalstvo trupu
* Problémy s ramennim, kolenni kloubem



Zranéni PocCet % z celkového
pripadu poctu

Distorze hlezna 13 32,5
Natazeni zadovych svalu 7 17,5
Zanét v loketnim kloubu 5 12,5
Natazeni stehennich svalu 3 7.5
Zanét v ramennim kloubu 2 5
Natazeni lytkového svalu 2 5
Zanét Achillovy Slachy 2 5
Poranéni menisku 2 5
Natazeni kolennich vazu 1 2,5
Natrzeni lytkoveého svalu 1 2,5
Zanét vazu v kotniku 1 2,5
Zan€t patni aponeurozy 1 2,5



Vliv jednostranne zateze na stavbu
svalu

Prava noha (u pravaku):
* je silngjsi (asi 0 20%)
* je mohutnéjSi (o 5%)
* ma vyssi anaerobni vytrvalost
* je lepe prokrvena

plati | u rukou



NEJVICE ZATEZOVANE SVALY
PRI BADMINTONU




{Elbow flexors /\nward and outward
rotators of
the forearm

™ Elbow extensors

Chest muscle

— Straight and
oblique
abdominals

—Hip flexors

T Knee extensors

Back extensors

Back side of the shoulder girdle and

the rotaters of the shoulder joint |~ Hip extensors

Hamstrings / l

Calf muscles/




NEJVICE ZATIZENE SVALY HK
PRI BADMINTONU

. deltoideus (upon na kosti pazni)
. latisimus dorsi

. pectoralis major

. triceps brachii

. pronator teres

. pronator quadratus

 flexory a extensory zapésti
 flexory prstu

3 333 33




NEJVICE ZATIZENE SVALY DK
PRI BADMINTONU

. glutaeus maximus
. quadriceps femoris
. biceps femoris

. semitendinosus

* M. semimembranosus
* m. triceps surae

* mm. peroneli

m
*°m
*°m

m




NEJVICE ZATIZENE SVALY
TRUPU PRI BADMINTONU

* m. erector spinae
* m. quadratus lumborum




Kompenzachi cviceni

uvolnovaci - uvolnéni ztuhlych, malo pohyblivych
kloubU a sv. kontraktur

protahovaci (streCink) - obnoveni fyziologické délky
zkraceného svalu

posilovaci - zvyseni funkéni zdatnosti oslabenych nebo
k oslabeni nachylnych svalu

posilovani predevsim fazickych svalu
protahovani pfedevsim tonickych svalu



Jak casto cvicCit

Ildealni je cviCit denne, minimalne vsak 2-3x
tydne.

Protahovat je zapotrebi nejméne kazdych 48
hod, pak se zkraceny sval opét stahuje.

CvicCeni by se melo stat neodmyslitelnou
soucasti tréninkové jednotky.

Mene Caste a nepravidelne cviCeni ztraci na
vyznamu.

Vysledkem kompenzacnich cviceni by melo byt

predevsim osvojeni si spravneho drzeni téla, ze
kterého se odviji spravné pohybove stereotypy



Kompenzachi cviceni

Metodicke pokyny:
- vySetrit drzeni tela
- které svaly jsou zkracené a které ochablé - svalova dysbalance
- nejdriv protahujeme pak posilujeme
- spravne provedeni
- kazdodenni alespon pulhodinové cviceni
- poCet opakovani
- spravné dychani




Zakladni déleni svalu:

» Posturalni, (tonicke)
- Vyvojove starsi, maji prevazne Cervena pomala
svalova vlakna, casteji se zkracuji

» Fazicke
- vyvojove miladsi,maji prevazne bila rychla

L aLD a4






Svaly s tendenci ke zkraceni

(posturalni)

hluboké sv.Sijove
h.C. sv. trapézového
zdvihac lopatky
velky a maly sv.prsni
sv. v oblasti beder
ohybace kycle
pritahovacCe stehna
ohybace kolenniho kloubu
trojhlavy sv. lytkovy
dvojhlavy sval pazni
ohybace prstu a ruky

Svaly s tendenci k oslabeni

(fazické)

hlubokeé flexory Sije
dolni fixatory lopatek
svaly brisni

svaly paze

svaly hyzdove

3 hlavy ctyrhlavého sv.
stehenniho

svaly na predni a bocCni
strane bérce

svaly klenby nozni



PocCet opakovani

Jvolnovaci cviky 8—10
Protahovaci cviky 5—06
Posilovaci cviky 10 — 12




Nacini

« Gymnasticky mic (fitball, powerball)
« Mekky micC (overball)
* Posilovaci guma (theraband)




Strecdink

* |Je progresivni metoda slouzici primarne k
protazeni zkracenych svalu a sekundarné k
vyraznemu zvyseni pohyblivosti v kloubech

« protazeni svalu ve dvou fazich

Kompenzacni cviceni a streCink maji byt
pravidelnou soucasti kazdeho rozcviceni, v
orubéhu tréninku zarazovany opakované a v
Kazdém pripade by jimi mel trénink koncit.




Jak spravne protahovat zkracené svaly?

protahujeme po dokonalém zahrati (5-10 min. s nizkou
intenzitou) a nasledném uvolnéni kloubt

ke cviCeni pristupujeme dokonale uvolnéni za stavu
mirneého prohrati

K protahovani volime co nejstabilnejsi a nejpohodingjsi
polohy

soustredujeme pozornost na protahovany sval

pohyby provadime plynule a pomalu

nesmi dojit k bolesti pfi protahovani!!

volime optimalni dobu vydrze v prot. poloze (10 az 20s)
pri protahovani klidne a pravidelne dychejme

ucCinek protahovani vydrzi pouze den a pokud zkraceny
sval neprotahneme do 48 hodin, opéet se zkrati




Jak spravne posilovat oslabené svaly?

pred vlastnim posilovanim nejprve zpevnit panevni oblast a
0soVvy systém

oslabene svaly posilujeme intenzivnim déletrvajicimi
izometrickymi kontrakcemi ve zkraceni (10 — 20 s)
protahneme jeho zkraceneho antagonistu

naucit oslabeny sval aktivovat a postupneé jej zapojovat do
spravneho pohyboveho stereotypu

po zvadnuti techniky pohybu postupne zvysujeme pocet
opakovani (az na 10-15s)

nejprve posilujeme bez doplnujici zateze (proti odporu
gravitace)

pak zvysujeme narocnost a slozitost cviCeni prostrednictvim
ruznych poloh téla

teprve po dokonalé adaptaci pristupujeme k vyuziti vnejsich
odporu

velmi dulezita je koordinace s dechem (s aktivaci vydech)



Uuolnovaci cuiky
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CVIKY K PROTAZENI

« protahovat predevsim svaly hrajici paze

* protahovat svaly DK




m. pectoralis \ajo
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m. triceps brachi

/" svaly predlokti
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m. glutaeus maximus

hamstringy + m. triceps surag

m. triceps surae

m. quadriceps femoris
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CVIKY K POSILENI

posileni predevsim svalu trupu !!!
= STABILIZACNI CVICENI
bosu, gymball, overball, teraband...

posileni DK

m. glutaeus maximus
m. quadriceps femoris
m. triceps surae

Jootwork™; svihadlo; agility zebrik; vypady




CVIKY K POSILENI

e posileni HK
. deltoideus
. triceps brachii
. biceps brachii
. Ssupinator
. pronator teres
. pronator quadratus
flexory a extensory zapesti
 ,Svihani raketou”; powerball, teraband

3

3 3 3 3 3
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DALSI MATERIALY
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http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/js08/badminton/ed_2/index.html

www.czechbadminton.cz

www.badec.cz

Raketove sporty (badminton,
squash) ve skolni TV. A proC ne?



http://www.czechbadminton.cz/
http://www.badec.cz/

KONTAKT

bernacikova@fsps.muni.cz




